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в видах борьбы в условиях прогрессирующей  
мощности и координации специально подобранных упражнений
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Аннотация 
В статье научно обосновываются специально подо-
бранные упражнения в видах борьбы в новом формате 
прогрессирующей мощности и координации движений 
и объясняется механизм мышечных напряжений.
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Summary 
Article scientifically justified specially selected exer-
cises in the kinds of struggle in the new format of progres-
sive power and coordination of movements and explains the 
mechanism of muscle strains.
Key words: wrestling, muscle, coordination, move-
ment, power, coordination
Актуальность
Практика свидетельствует: для разных физических 
упражнений характерна специфическая направленность 
воздействия на организм спортсмена. Понятно, что и эф-
фект развития скоростно-силовых качеств тесно связан 
с соотношением применяемых методов, структурой все-
го комплекса используемых физических упражнений.
Скоростно-силовая подготовка включает все раз-
нообразие имеющихся средств и методов, направлен-
ных на развитие способностей атлетов преодолевать 
значительные внешние сопротивления при максимально 
быстрых движениях.
По данным В. С. Дахновского, Ю. В Менхина, для 
процесса специальной скоростно-силовой подготовки 
характерно синтетическое, аналитическое и вариатив-
ное воздействие на рост силового и скоростного компо-
нентов рассматриваемых физических качеств. При этом 
основным считается метод кратковременных усилий 
и повторений, применяемых в различных сочетаниях: 
сопряженный, кратковременных усилий, повторный; ва-
риативный, повторный [11], [28].
Необходимо учитывать, что в зависимости от 
специфики двигательной деятельности удельный вес 
каждого из них неодинаков. В этой связи не вызыва-
ет удивления тот факт, что в практике их применения 
в целях развития и совершенствования специальных 
скоростно-силовых качеств существуют определенные 
разногласия.
Так, А. А. Карелин, В. П. Климин, С. Ф. Матвеев от-
мечают, что при специальной скоростно-силовой подго-
товке целесообразно использовать комплексную систе-
му средств [21], [22], [26]. В то же время А.В. Медведь 
и Б.М.Рыбалко считают, что применение того или иного 
упражнения с различными отягощениями зависит от за-
дачи развития силового или скоростного компонентов 
взрывной силы [27], [36]. В тех случаях, когда развитие 
одного из компонентов отстает, следует делать акцент 
именно на него. И.А. Письменский, напротив, рекомен-
дует совершенствовать наиболее сильные качества [36].
На развитие скоростно-силовых качеств могут 
воздействовать самые различные упражнения реги-
онального и глобального воздействия. Однако, когда 
речь идет о развитии качеств специфических для того 
или иного вида спорта, то наиболее эффективными яв-
ляется специально подобранные упражнения, которые 
близки по характеру нервно-мышечных усилий и струк-
туре к движениям борца. При этом можно направленно 
воздействовать на развитие специфических качеств и на 
совершенствование техники борьбы.
Чтобы повысить эффективность целенаправлен-
ного воспитания скоростно-силовых качеств борцов, 
тренеру необходимо не только знать конкретные харак-
теристики движения при выполнении броска, но и по-
стоянно ориентироваться на них при выборе специаль-
ных упражнений. Только в этом случае можно подобрать 
средства, которые соответствуют специфике проявляе-
мых спортсменов качеств в основном соревновательном 
упражнении.
Известно, что для успешной реализации приёмов 
борьбы в соревновательных условиях дзюдоист дол-
жен иметь высокий уровень скоростно-силовой под-
готовленности. Он необходим дзюдоисту, поскольку 
выполнение атакующих, контратакующих и защитных 
действий производится в условиях непосредственного 
атлетического единоборства. Для того чтобы преодолеть 
защиту противника, дзюдоист должен обладать не толь-
ко большой силой, но и уметь проявлять ее в наимень-
шее время.
Цель исследования – обосновать эффективность 
скоростно-силовой подготовки квалифицированных 
борцов (дзюдо, рукопашный бой), направленной на со-
гласование и упорядочение уровней мышечных напря-
жений скелетных мышц в многосуставном движении 
в условиях прогрессирующей мощности и координации 
движений специальных упражнений
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Задачи исследования:
1. Раскрыть сущность, структуру и содержание ско-
ростно-силовой (концентрированной) подготовки 
квалифицированных борцов и обосновать необхо-
димость повышения их моторного потенциала 
в условиях прогрессирующей мощности и коорди-
нации (многосуставности) движений специально 
подобранных упражнений.
2. Разработать и научно обосновать методику органи-
зации концентрированной скоростно-силовой под-
готовки в тренировочном процессе квалифициро-
ванных борцов.
Результаты исследования и их обсуждение. 
Воспитание способности концентрировать мышечные 
усилия должно, прежде всего, осуществляться в тех ус-
ловиях, которые соответствуют специфике спортивной 
борьбы и в частности, идентичны характеру и режиму 
работы мышц при выполнении технических действий 
[15], [19].
С этой целью специальные упражнения должны 
подбираться методически грамотно так, чтобы они со-
ответствовали структуре технических действий. В ходе 
исследований Б. А. Подливаева был выявлен феномен 
межмышечной координации, с улучшением которой 
возрастает величина проявления скоростно-силовых ка-
честв всех мышц, несущих основную нагрузку. Однако, 
если условием более эффективного функционирования 
механизма межмышечной координации является со-
гласование и упорядочение уровней мышечных напря-
жений, то при проявлении скоростно-силовых качеств 
в многосуставном движении наилучший конечный эф-
фект имеет место, когда напряжение отдельных мышц 
достигает не предельных, а оптимальных величин.
Отмечая, что осваивать координационные компо-
ненты техники при предельных напряжениях нельзя, 
Б. А. Подливаев утверждает, что искать возможности 
повышения результатов необходимо не на основе интен-
сификации отдельных усилий отдельных мышц, а пре-
жде всего на основе выявления таких оптимумов их 
активности, при которых будут обеспечены смены фаз 
движений. Автор считает, что решение подобной, очень 
сложной задачи может быть лучше всего обеспечено 
при условии использования соответствующих методи-
ческих подходов и технических средств [33].
Практика спортивной борьбы имеет значительный 
арсенал применяемых средств и методов развития ско-
ростно-силовых качеств.
Отмечая тот факт, что результат схватки зачастую 
решается за счет превосходства в силе и быстроте, для 
успешного усвоения приема В. П. Филин, А. Г. Станков 
рекомендовали увеличивать сопротивление партнера при 
совершенствовании приёмов и доводить его до макси-
мального [38], [41]. Б. М. Рыбалко, Г. С. Туманян, предла-
гали в качестве средств, способствующих развитию силы, 
упражнения со снарядами и без снарядов (в качестве сна-
рядов применялись мешки с песком, амортизаторы, ган-
тели, медицинболы) [35], [40]. Такие авторы как Г. Е. Ла-
рионов, Ю. В. Менхин, для развития скоростно-силовых 
качеств рекомендовали упражнения общефизической 
подготовки, бег, метания, баскетбол и т.д. [24], [28]. 
Большую эффективность упражнений с отягощени-
ями для совершенствования отдельных элементов техни-
ки борьбы отмечает в своем исследовании Е. И. Кочурко. 
При этом автор подчеркивает положительную взаимос-
вязь между качественным выполнением отдельных тех-
нических действий и силовой подготовкой борца [23].
По данным А.Н. Ленца, действия борца в схватке 
носят в подавляющих случаях взрывной, скоростно-си-
ловой характер, поэтому при совершенствовании техни-
ки необходимо добиватьcя максимально быстрого вы-
полнения технического действия, не искажая при этом 
его рациональной структуры. Обращая внимание на 
подбор скоростно-силовых упражнений, он рекомендо-
вал отдавать предпочтение упражнениям скоростно-си-
лового характера, одновременно воздействующих на 
развитие силы и быстроты [25].
С.Ф. Ионов в своем исследовании показал, что 
применение в тренировочном процессе средств и ме-
тодов специальной скоростно-силовой подготовки соз-
дают основу для повышения надежности технических 
действий в борьбе [20].
Обосновывая критерии специальных скорост-
но-силовых упражнений борцов, Б.М.Рыбалко сделал 
заключение, что лучшим средством воздействия на 
специфические группы мышц являются сами техниче-
ские действия или те специальные упражнения, которые 
максимально приближены к таковым [35].
В. Г. Ивлев, рекомендуя для развития скоростных 
качеств работу со спарринг-партнёром. считает, что 
в таких упражнениях развивается не только скорость 
движений, но и быстрота реакции, что каждое скорост-
ное техническое действие совершенствуется с последо-
вательным увеличением скорости его выполнения, а по 
мере необходимости должен использоваться метод рас-
члененных упражнений [18].
Из упражнений с отягощениями, применяемых 
в спортивной борьбе, А.В. Медведь, Б.М. Рыбалко, от-
мечают, что хорошие результаты для развития взрывной 
силы и совершенствования внутримышечной и межмы-
шечной координации движений дает варьирование веса 
отягощений в тренировочных занятиях [27], [36].
Большое влияние на развитие взрывной силы ока-
зывает способность спортсмена переключаться с одного 
технического приема на другой, когда защита противни-
ка препятствует выполнению приема. Так, по данным 
В. Л. Дементьева, указанная способность характеризует 
уровень технического мастерства борца [14]. 
При воспитании «взрывной» силы необходимо 
учитывать и то обстоятельство, что эта способность во 
многом обусловлена предварительным растягиванием 
рабочей мышцы. Это связано с тем, что мышца, растя-
нутая до определенного оптимума, в силу своих упру-
гих свойств стремиться возвратиться к первоначальной 
форме и за счет этого сокращается сильнее и быстрее. 
При этом чем больше предварительная деформация, 
тем больший потенциал напряжения развивается в ней, 
и тем большую работу она готова произвести.
Однако в большинстве случаев борец лишен воз-
можности предварительно принять выгодное исходное 
положение, и вынужден проявлять взрывные усилия без 
каких-либо подготовительных движений. Обусловлено 
это тем, что в условиях непосредственного единоборства 
такие движения могут раскрыть противнику намерения 
спортсмена, привести к запаздыванию атаки и т.д. В этой 
связи возрастает роль специальных упражнений, направ-
ленных на совершенствование способности спортсмена 
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к проявлению взрывных усилий в ответ на специфиче-
ские сигналы. В условиях спортивного поединка такими 
сигналами может быть поза противника, его расслабле-
ние, движение той или иной частью тела, захват [22].
В связи с этим одним из основных средств воспи-
тания «взрывной» силы дзюдоиста должны быть упраж-
нения с различными отягощениями. При применении 
упражнений с отягощениями необходимо учитывать 
что, чем ближе вес отягощения к максимальному, тем 
меньше число повторений можно выполнять за один 
подход, и наоборот. Однако общим для всех должно яв-
ляться требование, при котором на каждом тренировоч-
ном занятии борец должен выполнять только то число 
упражнений, при котором он способен с заданными отя-
гощениями повторять упражнение, не снижая скорости. 
Поэтому число подходов, характер и длительность пауз 
между ними в течение одного тренировочного занятия 
является сугубо индивидуальными, и зависят от уровня 
развития у спортсмена силового и скоростного компо-
нентов «взрывной» силы. 
В этой связи при воспитании «взрывной» силы 
и совершенствовании внутримышечной и межмышеч-
ной координации целесообразно использовать смену 
отягощений. В тренировочном занятии можно рекомен-
довать следующие чередования отягощений:
• величина отягощений вначале меньше, а затем 
больше соревновательной.
• величина отягощений вначале больше, а затем 
меньше соревновательной.
• величина отягощений вначале больше, а затем 
равна соревновательной.
• величина отягощений вначале меньше, а затем 
равна соревновательной.
При подборе специальных упражнений для воспи-
тания «взрывной» силы следует также учитывать, что 
эффективность многих технических действий зависит 
от способности борца переключаться с одного режима 
работы мышц на другой. Так, например, при выполне-
нии броска прогибом с «подхода» дзюдоист проявляет 
взрывное усилие из динамического положения, а, вы-
полняя этот же прием из обоюдного захвата, он проявля-
ет эти усилия в статическом положении [23].
Кроме того, эффективному воспитанию «взрыв-
ной» силы способствует сочетание уступающей и пре-
одолевающей работы. В, частности, эффективность вы-
полнения бросков прогибов и бросков наклоном зависит 
от того, насколько быстро атакующий спортсмен пере-
ключается с уступающей работы, после выполнения 
подготовительной фазы броска (подхода), на преодоле-
вающий режим работы в основной фазе (отрыв и бро-
сок противника). В связи с этим встает необходимость 
применения специальных упражнений, воспитываю-
щий способность к быстрым переключениям с одного 
режима работы мышц на другой.
Совершенствование этой способности может быть 
достигнуто с помощью различного рода целевых уста-
новок, при которых спортсмен, максимально сокращая 
время, должен поднять груз « с подхода» после предва-
рительного приседания. Особое внимание необходимо 
уделять упражнениям типа выпрыгивания вверх после 
прыжка с высоты [40].
При выполнении этих упражнений нужно со-
блюдать принципы, изложенные ранее. Так, выполняя 
упражнения с набивным мячом, необходимо сохранять 
структуру того технического действия, в соответствии, 
с которым совершенствуются взрывные усилия. Важ-
ным фактором для успешного проявления «взрывной» 
силы является умение спортсмена своевременно рассла-
блять необходимые мышцы.
Учитывая, что физиологический эффект рассла-
бления во многом зависит от режима выполнения при-
меняемых упражнений, необходимо их подбирать таким 
образом, чтобы напряжение мышц сменялось активным 
расслаблением, и наоборот.
С этой целью помимо таких распространенных 
упражнений, как встряхивание отдельных частей тела 
с последующим их расслаблением, могут быть исполь-
зованы упражнения с чередованием сильного и быстро-
го напряжения с полным расслаблением.
Выполняя эти упражнения, необходимо сохранять 
характерные для того или иного технического действия 
позы.
Исследуя методы совершенствования скоростно-си-
ловых качеств, можно отметить, что в упражнениях ско-
ростного характера оптимальный режим работы по ча-
стоте сердечных сокращений должен быть в пределах 160 
– 165 уд/мин., в упражнениях скоростно-силового харак-
тера – 150 – 155 уд/мин., а силового – 145 – 150 уд/мин.
показано, что в спортивной педагогике в целом 
разработан богатый арсенал средств и методов скорост-
но-силовой подготовки, причём, как правило, методи-
ческие рекомендации предлагают сосредоточиться на 
упражнениях, требующих усилий взрывного («удар-
ного») характера. Методика их развития и взаимосвязь 
с технической подготовкой во всех видах борьбы иссле-
довалась достаточно широко. При этом, в подготовке 
дзюдоистов и в рукопашном бою эта проблема ещё да-
лека от своего решения, так как научно не обоснованы 
технологии их обеспечивающие.
В последнее время возрастает роль специальных 
упражнений, на совершенствование способности борца 
к проявлению взрывных усилий в ответ на специфиче-
ский сигнал. В условиях спортивного поединка таким 
сигналом может быть поза противника, его расслабле-
ние, движение той или иной частью тела, захват [17]. 
В связи с этим, одним из основных средств воспитания 
скоростно-силовых качеств борца должно быть упраж-
нения, которые можно подразделить на три группы.
• Первая группа – упражнения с большими около-
предельными отягощениями (80-90% от макс.)
• Вторая группа – упражнения с малыми отягоще-
ниями
• (30% от макс.), выполняемые с большой скоростью.
• Третья группа – упражнения с соревновательными 
отягощениями выполняемые с макс. скоростью.
Упражнения первой группы наряду с повышением 
абсолютной силы совершенствуют способность момен-
тальной мобилизации усилий, эффективному развитию 
скоростно-силовых качеств. Упражнения с малыми отя-
гощениями, сохраняя структуру движения, совершен-
ствуют технику со скоростью, превышающую соревнова-
тельную. Эти упражнения в первую очередь стимулируют 
скоростной компонент скоростно-силовых качеств [28].
Соревновательными отягощениями в борьбе мож-
но считать такой вес, который соответствует весовой ка-
тегории спортсмена. Упражнения этой группы помимо 
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воспитания скоростно-силовых качеств способствуют со-
вершенствованию технических действий, так как позво-
ляют сохранять внешнюю и внутреннюю структуру при-
ема. Упражнения первой группы наиболее целесообразно 
выполнять не более трех раз. Упражнения второй группы 
можно выполнять многократно в течение нескольких се-
кунд. Общим для всех трех групп должно являться требо-
вание, при котором на каждом тренировочном занятии бо-
рец должен выполнять то число упражнений, при котором 
он способен повторить упражнения, не снижая скорость. 
Число подходов, характер и длительность пауз между 
ними в течении одного тренировочного занятия является 
сугубо индивидуальными и зависят от уровня развития у 
спортсмена силового и скоростного компонента [42].
Скоростно-силовые качества находятся в прямой 
зависимости не только от способностей спортсмена 
проявлять усилия отдельными мышцами, но и от согла-
сованной работы многих групп мышц. Это обуславли-
вает необходимость совершенствования нервно-коорди-
национных отношений, зависящих с одной стороны, от 
улучшения внутри мышечной координации. Совершен-
ствование внутримышечной координации по мере роста 
квалификации спортсмена происходит лишь тогда, ког-
да он преодолевает большие соревновательные отягоще-
ния, а совершенствование межмышечной координации 
– когда отягощения равны соревновательным или мень-
ше их и выполняется с максимальной скоростью [16].
Эффективность многих технических действий, 
зависит от способности борца переключаться с одно-
го режима работы мышц на другой [34]. Способность 
к переключениям, очевидно, характеризует умениe 
спортсмена управлять своими движениями, что также 
является одним из важнейших условий, обеспечиваю-
щих максимальное проявление мышечной силы. В связи 
с этим становится очевидной необходимость использо-
вания специальных упражнений, воспитывающих спо-
собность к быстрым переключениям с одного режима 
работы мышц на другой [30], [35].
Важным фактором в борьбе для успешного прояв-
ления скоростно-силовых качеств является умение спор-
тсмена своевременно расслаблять необходимые мышцы. 
Ведущие борцы страны придают особое внимание совер-
шенствованию умения быстро чередовать расслабление 
и напряжение. Перед выполнением технического действия 
они особым образом сосредотачиваются, а «взрываются» 
для выполнения приема из расслабленного состояния. 
Физиологический эффект расслабления во многом зави-
сит от режима выполнения применяемых упражнений, не-
обходимо их подбирать таким образом, чтобы напряжение 
мышц сменялось активным расслаблением, и наоборот.
Развитие и совершенствование двигательных ка-
честв у борцов в процессе спортивной тренировки – одно 
из необходимых условий достижения высоких резуль-
татов. Oт уровня их развития в значительной степени 
зависит эффективность обучения борцов технико–так-
тическим действиям [22]. Pазработаны целесообразныe 
двигательныe режимы работы при выполнении упражне-
ний различного характера: при чистоте сердечного сокра-
щения (ЧСС) 145-150 уд/мин., на скорость –160-162 уд/
мин. Этот режим работы наиболее оптимален и целесоо-
бразен для развития и совершенствования скоростно-си-
ловых качеств борца. Он без отрицательного влияния на 
организм борцов способствует интенсивному развитию 
скоростно-силовых качеств, а также значительно повы-
шает функциональные возможности спортсменов [19].
При планировании тренировки спортсмен и тренер 
сталкиваются с различными задачами по развитию и со-
вершенствованию физических качеств, связанными с про-
блемами, допущенными ранее к подготовке или с наме-
чающимся отставанием. Основным методом подготовки 
борца является метод увеличения физических нагрузок. 
Физические нагрузки возможны только при выполнении 
двигательных действий человека и связаны с деятельно-
стью нервно-мышечного аппарата. В борьбе постоянно 
происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются раз-
личные по характеру мышечные усилия. Для увеличения 
силы применяются упражнения, которые вызывают пре-
дельное или околопредельное напряжение мышц [23].
Основным методам совершенствования способ-
ности борца рационально использовать силу являются 
схватки. Для развития способности применять силу 
в борьбе можно рекомендовать следующие разновидно-
сти схваток:
• Борьба с физически сильным, но менее опытным 
противником;
• Схватки «игрового характера»;
• Схватки на броски с нападением;
• Схватки на использование усилий партнера;
• Схватки на выполнение приемов в направлении 
передвижения;
• Схватки на сохранение статических положений [21].
Для индивидуальной специальной физической 
подготовки (в плане повышения мощности движений) 
рекомендуется использовать упражнения на трена-
жёрах. В спортивной борьбе с её трехплоскостными 
движениями необходимо было разработать тренажер, 
позволяющий отрабатывать специальные силовые ка-
чества для большого числа различных приёмов, исполь-
зуя при этом сложные управляющие механизмы, будет 
достаточно затруднительно и неэффективно, поскольку 
тренер при этом должен будет переключать эти механиз-
мы в связи со сменой весовых категорий борцов и изме-
нением структуры предстоящих действий. Поэтому для 
более эффективной подготовки нами были рекомендова-
ны следующие упражнения:
Упражнения на развитие специальных скорост-
но-силовых качеств:
• • упражнения с борцовским манекеном, направлен-
ные на развитие специальных скоростно-силовых каче-
ства и специальной выносливости, однако с их помо-
щью можно совершенствовать действия только 
с усилиями направленными вверх. В горизонтальном 
направлении усилия к манекену приложить невозмож-
но, в то время как кинематические схемы бросков пред-
полагают, кроме вертикального отрыва противника от 
ковра, горизонтальное выведение противника из равно-
весия и одновременное выведение из равновесия по 
верхней составляющей пары сил с противонаправлен-
ным воздействием по нижней составляющей.
• • упражнения с резиной и пружиной, применялись 
с целью расширения возможности скоростно-силового 
воздействия на конечности противника. Решение этой 
проблемы осуществлялось за счет использования сопро-
тивления резиновых жгутов, закрепленных в специаль-
ной четырёхопорной раме, что позволяло прикладывать 
усилия по верхней составляющей пары сил к плечевому 
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поясу и по нижней составляющей пары сил к вообража-
емым опорам противника.
Определенным гарантом результативности техни-
ко-тактических действий в дзюдо выступает скорост-
но-силовая составляющая двигательного аппарата. Ее 
следует рассматривать как реализацию идеи тренин-
га по сведению-отведению рук в различных исходных 
положениях и режимах силовой нагрузки как способ 
приобретения и сохранения захватов при борьбе стоя, 
полустоя и полулежа, на четвереньках и лежа. Данный 
способ является оперативным методом воздействия на 
противника в ходе решения задач на всех тактико-техни-
ческих уровнях схватки для реализации своих преиму-
ществ возможным путем: а) нейтрализации и подавле-
ния; б) нейтрализации и обыгрывания; в) активизации 
и подавления; г) измотать и обыграть.
Критерием, подтверждающим оперативность дан-
ного метода воздействия, является выполнение следую-
щих условий:
 – одна рука – динамическая силовая нагрузка, вторая 
– изометрический режим и, наоборот;
 – своевременная «перезагрузка» основных мышеч-
ных напряжений с одной руки на вторую;
 – выход на удобную стартовую позицию по «поз-
ной» методике для занятия эластичной позы, позволяю-
щей накапливать энергию и расставаться с опорой, от-
бросить все элементы ненужной активности в действия 
(активное проталкивание, активное опускание ноги на 
опору, активное маховое движение и избавление от не-
нужной напряженности мышц, снятие ноги с опоры, 
остальное сделает сила тяжести).
Объяснение последнему то, что мы встаем в позу 
и отпускаем наше тело, чтобы оно начало двигаться 
и вращаться вокруг точки опоры (вместе с противни-
ком), что создает ускорение-вращение вперед по пара-
болической кривой.
Из рекомендаций Н. Романова (2009) следует, что 
поза должна трансформировать предыдущие и предвос-
хищать последующие движения и быть главной по от-
ношению к ним. При отборе главной позы необходимо, 
чтобы все действующие силы (гравитации, мышечные 
усилия, мышечно-сухожильная эластичность) работали 
как одна активная система для создания движения. От-
сюда следует, что на основе формирования позы и ис-
пользование ее как основного компонента борцовских 
действий должно быть построено все обучение и специ-
ально подобраны упражнения.
Особо следует обратить внимание на такую действу-
ющую силу как мышечные усилия рук и плечевого пояса, 
сопряженно решающую вместе с гравитационным момен-
том (вес борцов) задачу вращения тела вокруг опоры.
Образуются так называемые «кинематические 
цепи» рук, образованные взаимными захватами при 
различных стойках. Применительно к классу «враще-
ний», когда атакующий наклоняет туловище параллель-
но ковру и, войдя в плотный контакт с противником, 
не поднимаясь, «вращением» туловища вокруг своей 
продольной оси отрывает или выводит из равновесия 
противника, как-бы «наматывая» на себя: через плечи, 
поперек (от захвата руки на ключ), вращение вдоль (от 
захвата головы под плечо). Остальные типы бросков: 
наклоняясь («наклоном») и классы «прогибом», за-
прокидываясь («запрокидывания») и запрокидываясь 
(«скрещиванием») делятся по способу выхода на старт 
и по организации мышечных синергий.
Возможности специальной силовой тренировки 
в формате кинематических цепей для рук существенно рас-
ширяются с использованием тренажера Лэг Мэджик, ко-
торый рекомендуется для тренировки только ног. В нашем 
варианте его возможности для тренировки рук ничуть 
не меньше, чем для ног, а в «поворотных» движениях он 
эффективно воздействует на развитие ряда «проблемных» 
мышц плеч и туловища. Так, совершая движения руками 
к центру (положения: в упоре лежа, стоя, полустоя в на-
клоне) или от центра, задействуются внутренние мышцы 
рук (при приведении) и внешние мышцы рук и плечевого 
пояса (при отведении). Пространство между «кинемати-
ческими цепями» обеих рук не должно быть равнознач-
ным. К стартовой позе борец-нападающий обеспечивает 
более выгодную ситуацию для атаки, чтобы полностью 
использовать гравитационные силы. Укорачивая рычаг 
«атакующей» руки (например, при сгибе ее в локтевом 
суставе) создаются идеальные условия для «вращатель-
ного» момента и использования силы тяжести для движе-
ния тела по заданной кривой. Учитывая, что мышцы рук 
и плечевого пояса, работающие в приводящем-отводящем 
режиме силовой нагрузки, «приспособлены» к этим ус-
ловиям работы, являются одновременно добавочными 
«ускорителями» звеньев тела при вращении, эти силы на 
очень короткий промежуток времени становятся систе-
мой. Сила гравитации, мышечные усилия синергистов, 
мышечно-сухожильная эластичность работают как одна 
активная система для создания условий для эффективного 
вращения тела и, в целом, для прогрессирования прежде 
всего мощности вращательных движений.
Для подключения мышц туловища к данному мо-
дельному движению специалистами рекомендуется 
выполнять ряд простых по форме, но усложненных вра-
щательным моментом силовых упражнений (с располо-
женным впереди себя вертикально грифом от штанги), 
который необходимо положить, держась за верхнюю 
точку грифа, вниз-налево и в другую сторону. Очень 
полезны и эффективны силовые упражнения на кольцах 
(в упоре или в висе) с опорой ногами о пол в формате их 
сведения и отведения под различным углом к горизонту, 
а также с опорой руками о два мяча различного объе-
ма с их отведением и сведением. борьба сидя верхом на 
гимнастическом коне напротив друг друга или на двух 
параллельно стоящих конях (борьба руками).
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